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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesamaptaan jasmani 

casis bintara POLRI Polda DIY tahun 2022. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskripsi kuantitatif. Populasi penelitian 

ini adalah calon siswa Bintara POLRI yang berjumlah 485 orang. Sampel penelitian 

ini adalah calon siswa Bintara POLRI yang berjumlah 187 orang. Instrumen 

penelitian ini adalah tes lari 12 menit, tes push up dan tes sit up. Teknik analisis 

penelitian ini menggunakan analisis frekueinsi dalam bentuk persentase. 

Hasil tingkat tingkat kesamaptaan jasmani casis Bintara POLRI Polda DIY 

Tahun 2022  berada pada kategori baik dengan pertimbangan rerata sebesar 64,72. 

Tingkat kesamaptaan B casis Bintara POLRI Tahun 2022 Polda DIY yang 

berkategori baik sekali sebesar 0 orang atau 0%, baik 132 orang atau 70,59%, cukup 

56 orang atau 29,95%, kurang 0 orang atau 0% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. 

Kata Kunci : kesamaptaan jasmani, kebugaran 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Calon Bintara Kepolisian Negara Republik Indonesia merupakan salah satu 

bagian dari program seleksi penerimaan anggota POLRI yang dilakukan di seluruh 

nusantara.  Kepolisian Negara Republik Indonesia merupakan alat negara yang 

berperan dalam memelihara keamanan dan ketertiban masyarakat, menegakkan 

hukum serta memberikan perlindungan, pengayoman dan pelayanan kepada 

masyarakat dalam rangka terpeliharanya keamanan dalam negeri Undang-Undang 

Nomor 2 Tahun 2002 tentang Kepolisian Negara Republik Indonesia. 

Terseleksinya calon siswa Bintara ini akan mampu memberikan dukungan terhadap 

negara dan rakyatnya berupa perlindungan, pengayoman dan pelayanan yang baik 

terhadap seluruh warga negara. 

Sebagai calon siswa Bintara Kepolisian Negara Republik Indonesia harus 

mampu memiliki kriteria yang baik secara fisik, akademik, psikologi dan 

kepribadiannya. Tidak mudah bagi calon siswa dapat melewati tahapan seleksi yang 

dilakukan secara sistematis dan tentunya adanya persaingan yang sehat dan ketat. 

Hal ini dikarenakan anggota kepolisian harus memiliki jiwa pelindung, pengayom 

dan pelayanan. Anggota kepolisian harus mampu menunjukkan sikap dan kinerja 

yang baik agar dapat menjadi anggota yang diteladani oleh masyarakat secara 

umum. Anggota Kepolisian Negara Republik Indonesia dapat diberhentikan 

dengan hormat apabila mencapai batas usia pensiun, pertimbangan khusus untuk 

kepentingan dinas, tidak memenuhi syarat jasmani dan rohani gugur atau tewas atau 
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meninggal dunia atau hilang dalam tugas, dan mencapai batas usia Peraturan 

Pemerintah No. 1 Tahun 2003 tentang pemberhentian anggota Polri. 

Anggota Bintara POLRI akan memiliki tugas yang berat dalam menjaga dan 

memelihara keamanan di wilayah Negara Kesatuan Republik Indonesia. Untuk 

dapat menjalankan tugasnya anggota Bintara POLRI Negara Republik Indonesia 

harus memiliki faktor-faktor pendukung yang maksimal dari aspek fisik maupun 

kepribadiannya. Salah satu faktor pendukung bagi calon siswa Bintara POLRI agar 

dapat lolos menjadi anggota Kepolisian Republik Indonesia harus mampu memiliki 

tingkat kemampuan daya tahan aerobik yang baik. Kemampuan daya tahan aerobik 

calon siswa Bintara POLRI ini dapat diketahui dalam proses seleksinya. Sehingga 

persiapan yang matang harus dilakukan oleh calon siswa Bintara POLRI. 

Menurut Bafirman dalam Rika Sepriani (2019:54) menyatakan tahan 

aerobik adalah kesanggupan melakukan kerja terus menerus selama mungkin dalam 

kondisi aerobik. Dalam kondisi aerobik pekerjaan dilakukan dengan intesitas 

rendah dengan waktu yang lama, yang lebih dari 5 menit. Berdasarkan pendapat 

dimenunjukkan bahwa kemampuan aerobik dilakukan pada pekerjaan yang 

tentunya dilakukan secara terus menerus tanpa henti dalam kurun waktu tertentu. 

Secara khusus dalam dunia kepolisian daya tahan aerobik sangat kental dengan 

kegiatan fisik seperti dalam kegiatan pengamanan massa. Hal ini tentunya anggota 

harus mampu memiliki daya tahan aerobik yang maksimal. 

Daya tahan aerobik merupakan kemampuan yang dapat dilatih dan 

dipengaruhi oleh faktor – faktor tertentu. Kemampuan daya tahan aerobik dalam 

dunia kepolisian identik dengan kemampuan bertahan di lapangan dalam kurun 
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waktu yang lama. Sehingga sangat erat hubungannya kemampuan daya tahan lain 

dalam mempengaruhi daya tahan aerobik. Salah satunya kemampuan daya tahan 

dan kekuatan otot. Dalam menjalankan tugasnya nanti calon siswa Bintara POLRI 

juga harus memiliki daya tahan dan kekuatan otot dalam mendukung kinerja. 

Kemampuan daya tahan aerobik dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor 

seperti dukungan kemampuan daya tahan dan kekuatan otot. Dalam menjalankan 

aktivitas fisiknya seperti daya tahan dan kekuatan dalam memakai atribut 

kepolisian yang dimungkinkan memiliki beban yang berat ini akan sangat 

mempengaruhi ketahanan dalam waktu yang lama. Kekuatan dan daya tahan otot 

yang kurang akan sangat mengganggu daya tahan aerobik. Hal ini dikarenakan otot 

tidak lagi mampu melakukan aktivitas dalam waktu yang lebih lama lagi. 

Kekuatan dan daya tahan otot perut, bahu, dan lengan dapat memberikan 

pengaruh terhadap kualitas kinerja tubuh dalam kurun waktu yang lama. Otot perut 

menjadi bagian tubuh yang mampu menopang pergerakan tubuh bagian atas dan 

bawah. Kemampuan otot perut akan sangat berperan penting dalam menahan beban 

dalam aktivitas yang lama. Begitu pula dengan kekuatan dan daya tahan otot bahu 

dan lengan di mana perannya sangat penting dalam berkativitas. 

Daya tahan otot merupakan salah satu komponen kondisi fisik dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani. Untuk itu banyak olahraga yang dikembangkan 

untuk kesehatan maupun untuk kebutuhan prestasi, Namun jarang sekali olahraga 

yang dilakukan dengan tujuan dan arah yang akan dituju, hanya untuk kesehatan 

saja, sedangkan untuk menunjang olahraga yang digeluti harus berdasarkan sesuai 

dengan kebutuhan sesuai dengan cabang olahraga (Rustiawan, dalam Riski 
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Abdillah, 2021:22). Dukungan kekuatan dan daya tahan sangat penting secara 

umum maupun secara khusus terhadap kemampuan dan kondisi kebugaran seorang 

calon siswa Bintara POLRI. Memiliki kekuatan dan daya tahan tidak hanya untuk 

dapat memiliki dukungan terhadap kondisi fisiknya saja tetapi juga dapat menjadi 

modal besar bagi seorang calon Bintara POLRI. Semakin baik kondisi kekuatan dan 

daya tahannya maka akan semakin luas kesempatan keberhasilan yang diraih. 

Keadaan ini seperti yang terjadi pada calon siswa Bintara POLRI harus 

melakukan persiapan yang matang dalam proses mengikuti seleksi. Hal ini 

dikarenakan proses seleksi dilakukan dengan sangat ketat dan harus mampu 

mencapai ambang batas minimal jika calon siswa ingin lolos. Berdasarkan hasil 

pengamatan dalam proses seleksi terdapat sebagian calon siswa yang kurang 

memiliki daya tahan aerobik yang baik. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan 

jasmani calon siswa masih ada yang di bahwa standar minimal. Keadaan ini 

tentunya dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor. Salah faktor yang diperhitungkan 

dalam seleksi yaitu kekuatan dan daya tahan otot.  

Berdasarkan latar belakang di atas maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Tingkat Kesamaptaan Jasmani Casis Bintara POLRI Polda 

DIY Tahun 2022”. 

B. Identifikasi Masalah 

Dari uraian di atas, dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Terdapat calon siswa yang tidak lolos tes jasmani. 

2. Calon siswa Bintara memiliki kekurangan pada kesamaptaan jasmani 
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3. Belum diketahuinya tingkat kesamaptaan jasmani casis bintara POLRI Polda 

DIY Tahun 2022. 

C. Batasan Masalah 

Pembatasan penelitian diperlukan dalam setiap penelitian agar masalah yang 

diteliti lebih terarah. Penulis membatasi penelitian ini yaitu tingkat kesamaptaan 

jasmani casis bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan uraian pada latar belakang dan identifikasi masalah di atas, 

peneliti merumuskan masalah dari penelitian ini, yaitu seberapa tinggi tingkat 

kesamaptaan jasmani casis bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022 ? 

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan rumusan masalah penelitian di atas, maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui tingkat tingkat kesamaptaan jasmani casis bintara POLRI 

Polda DIY Tahun 2022. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian yang diperoleh dari penelitian ini diharapkan mampunyai 

manfaat sebagai berikut: 

1. Secara Teoritis 

a. Dapat memberikan gambaran dan informasi terhadap tingkat tingkat 

kesamaptaan jasmani.  

b. Dapat menambah referensi penelitian tentang kebugaran jasmani yang ada 

di lingkup POLRI. 
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2. Secara Praktis 

a. Bagi Calon Siswa 

Hasil penelitian ini dapat memberikan motivasi agar melakukan 

Latihan yang maksimal dalam proses persiapan seleksi Bintara POLRI. 

b. Bagi Kapolda 

Hasil penelitian ini dapat menunjukkan bagaimana tingkat kesamaptaan 

jasmani casis bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Kesamaptaan Jasmani 

Kesamaptaan jasmani ialah kecocokan keadaan fisik terhadap tugas yang 

harus dilaksanakan oleh fisik itu. Artinya ada (diperlukan) syarat-syarat fisik 

tertentu untuk dapat melaksanakan tugas fisik itu (Giriwijoyo, 2010:2). Lutan 

(2001:7) menjelaskan bahwa, kesamaptaan jasmani (yang terkait dengan 

kesehatan) adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik yang 

memerlukan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas. Kesamaptaan jasmani 

adalah kegiatan atau kesanggupan seseorang untuk melaksanakan tugas atau 

kegiatan fisik secara lebih baik dan efisien. Tubuh tidak mudah beradaptasi dari 

kondisi sebelum bekerja dan sesudah bekerja kecuali jika sudah biasa terlatih. 

Sesuai dengan yang dikemukakan oleh Harisenjaya dalam Iswadi (2019:5) 

kesegaran jasmani adalah kemampuan berbuat sebaik-baiknya dari fisik, mental, 

dan spritual untuk melaksanakan tugas kewajiban pribadinya terhadap 

kepentingan kesejahteraan keluarga, orang lain, masyarakat, bangsa dan negara 

dengan sebaik-baiknya.  

Kesamaptaan jasmani dapat dihasilkan tubuh melalui pemenuhan aktivitas 

fisik dan olahraga yang teratur dan terukur. Kebugaran jasmani sendiri 

merupakan kemampuan tubuh untuk bekerja atau beraktivitas sehari-hari tanpa 

merasa lelah yang berarti (Nurhayati dalam Rozi, 2021:2). Lebih lanjut Misic, 

dkk. (2007:261) evaluasi terhadap kebugaran jasmani berkaitan dengan 

pengukuran kekuatan otot dan komposisi tubuh.  
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

kesamaptaan jasmani adalah kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas 

fisik dan masih memiliki kemampuan atau kesanggupan seseorang untuk 

melaksanakan tugas atau kegiatan fisik secara lebih baik dan efisien. 

2. Komponen Kesamaptaan Jasmani  

Kesamaptaan jasmani memiliki komponen-komponen yang dapat menjadi 

aspek dalam pengukuran tingkat kebugaran jasmani seseorang. Kita ditunjukkan 

fakta bahwa komponen kesamaptaan jasmani (physical fitness) seolah-olah 

bertambah jumlahnya. Jika selama ini kita mengenal komponen kebugaran 

jasmani (dewasa) yang berkaitan dengan keterampilan seperti kecepatan, 

ketangkasan, keseimbangan, kecepatan reaksi, koordinasi dan komposisi tubuh, 

maka ada tambahan satu lagi yang ditawarkan dalam buku ini yaitu komponen 

kesiagaan (Susanto, Ermawan  2008:2). Menurut Giam (1993). Status 

Kebugaran dapat dinilai dari komponen kesegaran yang dikelompokkan menjadi 

dua golongan yaitu:  

a. Komponen kesegaran yang berhubungan dengan kesehatan, meliputi: daya 

tahan jantung paru, kekuatan dan daya tahan otot, kelentukan, komposisi 

tubuh.  

b. Komponen Kesegaran yang berhubungan dengan keterampilan, meliputi: 

kecepatan, koordinasi, power, dan kelincahan. 

Kesegaran jasmani ada dua macam yaitu kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan Kesehatan. Wahjoedi (2001:59-61). Kesegaran jasmani 

yang berhubungan dengan kesehatan (heat related fitness) meliputi:  
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a. Daya tahan jantung paru, adalah kapasitas sistem jantung, paru dan 

pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal dalam melakukan aktifitas 

sehari–hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti.  

b. Daya tahan otot adalah kapasitas sekelompok otot untuk melakukan 

kontraksi yang beruntun atau berulang–ulang terhadap suatu bahan 

submaksimal dalam jangka waktu tertentu.  

c. Kekuatan otot adalah tenaga, atau tegangan yang dapat di hasilkan oleh 

otot–otot atau sekelompok otot pada suatu kontraksi dengan beban 

maksimal.  

d. Kelentukan (flexibility) adalah kemampuan tubuh untuk melakukan gerak 

melalui ruang gerak sendi atau ruang gerak tubuh secara maksimal. 

Irianto (2000:4) menyatakan bahwa komponen kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan keterampilan memiliki empat komponen dasar, meliputi:  

a. Daya tahan paru jantung adalah kemampuan paru jantung menyuplai 

oksigen untuk kerja otot dalam waktu lama. 

b. Kekuatan dan daya tahan otot. Kekuatan otot adalah kemampuan otot 

untuk melawan beban dalam satu usaha. Daya tahan otot adalah 

kemampuan otot untuk melakukan serangkaian kerja dalam waktu lama. 

c. Kelentukan adalah kemampuan persendian untuk bergerak secara leluasa. 

d. Komposisi tubuh adalah perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan 

berat tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam presentase lemak tubuh. 
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Komponen kebugaran jasmani terdiri dari kecepatan, kekuatan, daya tahan 

dan kekuatan otot, daya tahan jantung dan paru, daya ledak dan kelentukan. 

Dari beberapa komponen tersebut akan dijabarkan sebagai berikut: 

a. Kecepatan 

Menurut Harsono (1988:216) “Kecepatan adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak 

dalam waktu yang sesingkatsingkatnya.”. Menurut Adisapoetro (1999:6), 

kecepatan adalah kemampuan untuk melaksanakan gerakan yang sama atau 

tidak sama dalam waktu yang sesingkat mungkin. Jadi kecepatan adalah 

kemampuan seseorang untuk memindahkan dirinya dari tempat ke tempat 

lain dengan waktu sesingkat-singkatnya. 

b. Kekuatan  

Menurut Moeldjono (1993:236), kekuatan otot menggambarkan 

kontraksi maksimal yang dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot. Menurut 

Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha 

maksimal. Secara mekanis kekuatan didefinisikan sebagai gaya (force) yang 

dapat dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot dalam suatu satu kontraksi 

maksimal, (Widiastuti dalam Hendro Budi Surahman, 2018:3). 

c. Daya tahan dan kekuatan otot  

Daya tahan otot adalah kemampuan otot untuk melakukan suatu kerja 

secara terus menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu 

(Ismaryati. 2008:118) . Sedangkan menurut Irianto (2000:4) daya tahan otot 
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adalah kemampuan otot untuk melakukan serangkaian kerja dalam waktu 

yang lama. 

d. Daya tahan paru jantung (Cardio Respirasi)  

Daya tahan paru jantung adalah kemampuan organ paru-paru dan 

jantung dalam menyuplai oksigen untuk kerja otot tubuh dalam jangka waktu 

yang lama (Irianto dalam Fitria, 2015:2). Menurut Mahendra (2007:1) daya 

tahan jantung atau kardiorespirasi adalah kemampuan jantung, paru dan 

pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada waktu kerja dalam 

mengambil oksigen secara maksimal dan menyalurkan ke seluruh tubuh 

terutama jaringan sehingga dapat dipergunakan untuk proses metabolisme 

tubuh.  

Dari beberapa penjelasan di atas dapat diambil kesimpulan daya tahan 

kardio respirasi adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas 

fisik yang cenderung berat dan menitik beratkan pada kinerja paru dalam 

melakukan motabolisme tubuh dengan baik. 

e.  Power atau Daya Ledak 

Power atau daya ledak adalah kemampuan kerja otot (usaha) 

sekelompok otot dalam satu satuan waktu yang merupakan hasil perkalian 

antara kekuatan dan kecepatan (Soegiarto, 1992:79). Daya ledak otot 

merupakan gabungan dari beberapa unsur fisik yaitu kekuatan dan unsur 

kecepatan. Artinya kemampuan daya ledak otot dapat dilihat dari hasil suatu 

unjuk kerja yang dilakukan dengan menggunakan kekuatan dan kecepatan 

(Andiyanto, 2020:3). 
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f. Kelentukan 

Kelentukan atau flexibility sering diartikan sebagai kemampuan 

seseorang untuk menggerakkan tubuh atau bagian-bagian dalam satu ruang 

gerak yang seluas-luas mungkin, tanpa mengalami cedera pada persendian 

dan otot sekitar persendian (Daharis:3). Sedangkan Sukadiyanto (1997:56), 

kelentukan adalah berkaitan erat dengan tingkat elastisitas (kelenturan) otot 

dan ligament. 

Berdasarkan uraian di atas berkaitan dengan komponen kebugaran 

jasmani maka dapat disimpulkan bahwa komponen kebugaran jasmani terdiri 

dari kecepatan, kekuatan, daya tahan dan kekuatan otot, power daya ledak 

dan kelentukan. 

3. Bentuk-Bentuk Latihan Peningkatan Kesamaptaan Jasmani 

Berbagai bentuk latihan kesamaptaan jasmani yang dilakukan dapat 

diketahui hasilnya dengan mengukur kekuatan stamina dan ketahanan fisik 

seseorang secara periodik 3 kali dalam 7 bulan pendidikan. Berikut ini beberapa 

bentuk kesamaptaan fisik yang sering digunakan dalam melatih kesamaptaan 

jasmani, yaitu; lari 12 menit, pull up, sit up, push up, shutle run. Berikut 

penjelasan dari beberapa item tes di atas:  

a. Lari 12 menit  

  Lari selama 12 menit dilakukan dengan berlari mengelilingi lintasan 

atletik yang berukuran (400 meter) setidaknya dapat mencapai 6 kali putaran 

(2400 meter). Agar diperoleh hasil sesuai dengan kriteria di atas, maka 

sebaiknya melakukan latihan lari secara rutin dan bertahap.  
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Gambar 1. Lari 

b. Pull up 

  Latihan pull up dilakukan dengan cara bergantung pada pegangan 

tiang vertikal, kemudian dilanjutkan dengan menarik badan ke atas sampai 

dagu melewati tiang dan kembali turun secara perlahan sampai tangan lurus. 

Indikator keberhasilan latihan pull up adalah dapat melakukan gerakan 

tersebut sebanyak 17 kali dengan gerakan yang sempurna. Lebih baik sedikit 

demi sedikit tetapi sempurna dari pada banyak tapi gerakannya tidak 

sempurna.  

 

Gambar 2. Pull Up 
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c. Sit up  

  Sit Up dilakukan dalam posisi tidur terlentang dengan kedua kaki 

rapat dan ditekuk, kemudian lakukan gerakan duduk bangun. Posisi jari 

tangan dianyam di belakang kepala, ketika bangun upayakan sampai dapat 

mencium lutut. Lakukan gerakan ini minimal 42 kali. Indikator keberhasilan 

latihan sit up adalah dapat melakukan seluruh gerakan dengan waktu tidak 

lebih dari 1 menit. Latihan bertujuan untuk kelenturan dan memperkuat otot 

perut.  

 

Gambar 3. Sit Up 

D. Push up  

 Push up dilakukan dalam posisi tidur terlungkup kemudian lakukan 

gerakan naik turun dengan bertumpu pada kedua tangan dan ujung kaki. 

Saat turun badan tidak menyentuh tanah dan pada saat naik tangan kembali 

dalam posisi lurus. Lakukan gerakan ini minimal 42 kali. Indikator 

keberhasilan latihan push up adalah dapat melakukan seluruh gerakan 

tersebut dengan waktu tidak lebih dari 1 menit. 
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Gambar 4. Push Up 

E. Shutle Run  

 Shuttle run adalah lari membentuk angka 8 diantara 2 buah tiang 

yang berjarak 10 meter sebanyak 3 kali putaran sampai kembali ke tempat 

start semula. Latihan ini dilakukan untuk mengukur akselerasi dan 

kelincahan tiap peserta. Indikator keberhasilan latihan shuttle run adalah 

dapat melakukan seluruh gerakan tersebut dengan waktu tidak lebih dari 20 

detik. 

 

Gambar 5. Shuttle Run 

4. Faktor – Faktor yang Mempengaruhi Kesamaptaan Jasmani  

Memiliki kesamaptaan jasmani yang baik harus melalui proses dan 

program yang baik untuk dapat meningkatkan kebugarannya secara maksimal. 

Menurut Henjilito, Raffly (2019:2) Usaha untuk mencapai tingkat kesegaran 
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jasmani bagi para peserta didik dengan sendirinya tidak lepas dari faktor-faktor 

yang mempengaruhinya. Faktor-faktor tersebut antara lain adalah sumber 

makanan dan gizi yang dikonsumsi oleh siswa, faktor istirahat, aktivitas gerak 

dan latihan olahraga, lingkungan dimana siswa itu tinggal, ekonomi keluarga dan 

sebagainya. Lebih lanjut Suharjana, F. (2008:2) Derajat kesehatan dan 

kebugaran jasmani dipengaruhi oleh berbagai ubahan, yang terkadang sulit 

dianalisis. Faktor latihan atau aktivitas fisik jika dilakukan dengan terprogram 

merupakan faktor dominan yang mempengaruhi kesamaptaan maupun 

kesehatan seseorang. 

Menurut Irianto (2000:6-7) ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi 

kebugaran jasmani seseorang, antara lain: 

a. Makan  

Untuk dapat mempertahankan hidup secara layak setiap manusia 

memerlukan makanan yang cukup baik kualitas maupun kuantitas yakni 

memenuhi syarat sehat berimbang, cukup energi, dan nutrisi yang meliputi 

karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air. Untuk mendapatkan 

kebugaran berimbang, selain memperhatikan makanan yang sehat berimbang 

juga dituntut untuk meninggalkan kebiasaan yang tidak sehat seperti 

merokok, minum alkohol, makan makanan siap saji, dan makan tidak teratur. 

b. Istirahat 

Tubuh manusia tersusun dari organ, jaringan, dan sel yang memiliki 

kemampuan terbatas. Seseorang tidak akan mampu bekerja terus menerus 

sepanjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator 
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keterbatasan fungsi organ tubuh manusia, untuk itu sangat diperlukan agar 

tubuh memiliki kesempatan melakukan pemulihan (recovery), sehingga dapat 

melakukan kerja atau aktivitas sehari-hari dengan nyaman. 

c. Berolahraga 

Olahraga adalah salah satu alternatif dan nyaman untuk memperoleh 

kebugaran, sebab olahraga mempunyai manfaat antara lain manfaat fisik 

(meningkatkan komponen kebugaran), manfaat psikis (lebih mampu 

berkonsentrasi), dan manfaat sosial (menambah rasa percaya diri dan sarana 

berinteraksi). Faktor yang mempengaruhi kesamaptaan jasmani seseorang 

tidak hanya berolahraga saja, tetapi makan merupakan faktor yang cukup 

berpengaruh terhadap kesamaptaan jasmani seseorang, karena dengan asupan 

yang baik maka energi yang dihasilkan juga akan maksimal. Pemulihan juga 

sangat diperlukan dalam memperoleh kesamaptaan jasmani, karena apabila 

seseorang mengalami kelelahan itu justru merupakan salah satu indikator 

keterbatasan fungsi organ tubuh manusia dan harus dilakukan yang namanya 

pemulihan (recovery). 

Adapun menurut Perry (dalam Astrianto, 2011:22-23), faktor-faktor 

yang mempengaruhi kebugaran jasmani antara lain faktor umur, faktor jenis 

kelamin, faktor bentuk tubuh, faktor keadaan kesehatan, faktor berat badan. 

Berikut penjelasan tentang faktor – faktor tersebut. 

a. Faktor Umur 

Kebugaran Jasmani dapat diperoleh di semua tingkatan umur. Namun 

perlu diketahui bahwa setiap tingkatan umur memiliki standar kebugaran 
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jasmani yang berbeda. Semakin matang umur seseorang maka kebugaran 

jasmaninyapun akan semakin tinggi tergantung dari aktivitas yang dilakukan 

seseorang tersebut. 

b. Faktor Jenis Kelamin 

Masing-masing jenis kelamin memiliki keuntungan yang berbeda 

khususnya pada kebugaran jasmani yang dimiliki. Dalam keadaan normal 

perempuan memiliki keunggulan dalam menghadapi perubahan suhu yang 

terjadi secara tiba-tiba. Sedangkan laki-laki memiliki keunggulan dalam hal 

eksplorasi tenaga dan kecepatan. 

c. Faktor Bentuk Tubuh 

Bentuk tubuh identik dengan proporsi tubuh. Semakin baik bentuk 

tubuh tentu semakin mudah dalam memperoleh kebugaran jasmani. Bentuk 

tubuh yang baik adalah bentuk tubuh yang bebas dari kecacatan fisik yang 

dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. 

d. Faktor Berat Badan 

Berat badan identik dengan komposisi lemak yang ada dalam tubuh. 

Semakin ideal berat badan maka akan semakin mudah mencapai kebugaran 

jasmani. Berat badan ideal adalah berat badan yang selaras dengan tinggi 

badan 

5. Hakekat, Tujuan, Fungsi, Peran dan Tugas Pokok serta Syarat Menjadi 

Anggota Kepolisian Negara Republik Indonesia  

 

Kepolisian adalah segala hal yang berkaitan dengan fungsi dan lembaga 

polisi sesuai dengan peraturan perundang-undangan. Anggota Kepolisian 

Negara Republik Indonesia adalah pegawai negeri pada Kepolisian Negara 
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Republik Indonesia (Undang-Undang Nomor 2 Tahun 2002, Pasal 1 butir a dan 

b). Tujuan Kepolisian Negara Republik Indonesia bertujuan untuk mewujudkan 

keamanan dalam negeri yang meliputi terpeliharanya keamanan dan ketertiban 

masyarakat, tertib dan tegaknya hukum, terselenggarannya perlindungan, 

pengayoman, dan pelayanan kepada masyarakat, serta terbinanya ketentraman 

masyarakat dengan menjunjung tinggi Hak Asasi Manusia (Undang-Undang 

Nomor 2 Tahun 2002, Pasal 4). 

Kepolisian juga mempunyai fungsi dalam pemerintahan negara dalam 

bidang pemeliharaan keamanan dan ketertiban masayarakat, penegakan hukum, 

perlindungan pengayoman dan pelayanan kepada masyarakat (Undang-Undang 

Nomor 2 Tahun 2002, Pasal 2). Kepolisian Negara Republik Indonesia 

merupakan alat negara yang berperan dalam memelihara keamanan dan 

ketertiban masyarakat, menegakkan hukum serta memberikan perlindungan, 

pengayoman dan pelayanan kepada masyarakat dalam rangka terpeliharanya 

keamanan dalam negeri (Undang-Undang Nomor 2 Tahun 2002, Pasal 5). Tugas 

pokok Kepolisian Negara Republik Indonesia adalah (UndangUndang Nomor 2 

Tahun 2002, Pasal 13): 

a. Memelihara keamanan dan ketertiban masyarakat. 

b. Menegakkan hukum dan 

c. Memberikan perlindungan, pengayoman, dan pelayanan kepada masyarakat.  

Pemaknaan dari peran pelindung, pengayom dan pelayan dalam tugas 

pokok sebagai anggota Polri seyogyanya melekat dalam setiap perilaku 

kehidupan sehari-hari. Penampilan perilaku dimaksud akan sangat tergantung 
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pada integritas pribadi masing-masing anggota Polri, yang bisa dilaksanakan 

secara sadar, baik dan tulus. Pada intinya makna dari tugas pokok ketiga tersebut 

adalah:  

a. Pelindung adalah anggota Polri wajib memiliki kemampuan memberikan 

perlindungan bagi warga masyarakat sehingga terbebas dari rasa takut, bebas 

dari ancaman atau bahaya, serta merasa tenteram dan damai. 

b. Pengayom adalah anggoa Polri wajib memiliki kemampuan memberikan 

bimbingan, petunjuk, arahan, dorongan, ajakan, pesan dan nasehat yang 

dirasakan bermanfaat bagi warga masyarakat guna terciptanya rasa aman dan 

tenteram 

c. Pelayan adalah anggota Polri dalam setiap langkah pengabdiannya wajib 

dilakukan secara bermoral, beretika, sopan, ramah dan proporsional.   

Adapun ketentuan dan syarat menjadi anggota Polri meliputi: 

Ketentuan Penerimaan: 

a. Para calon harus memberikan keterangan yang sebenarnya (bukan 

keterangan palsu dan/atau tidak benar) dalam rangka penerimaan Bintara 

Polri dan bila dikemudian hari ditemukan keterangan yang tidak benar 

maka akan diproses sesuai dengan hukum yang berlaku; 

b. Dalam rangka pelaksanaan penerimaan Bintara Polri, tidak dipungut 

biaya; 

c. Sebelum diangkat sebagai anggota Polri, siswa Bintara Polri yang 

dinyatakan lulus pendidikan pembentukan wajib mengucapkan sumpah 

atau janji menurut agama dan kepercayaannya. 
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Persyaratan Umum sesuai Pasal 21 (1) UU Nomor 2 Tahun 2002 tentang 

Kepolisian Negara Republik Indonesia: 

a. Warga Negara Indonesia; 

b. Beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa; 

c. Setia kepada Negara Kesatuan Republik Indonesia berdasarkan Pancasila 

dan Undang-Undang Dasar Negara Republik Indonesia Tahun 1945; 

d. Pendidikan paling rendah SMU/Sederajat; 

e. Usia minimal 18 tahun (pada saat dilantik menjadi anggota Polri); 

f. Sehat jasmani dan rohani; 

g. Berwibawa, jujur, adil dan berkelakuan tidak tercela; 

h. Tidak pernah dipidana karena melakukan suatu kejahatan (dibuktikan 

dengan SKCK dari Polres setempat). 

Persyaratan Khusus: 

a. Pria/wanita, bukan anggota/mantan Polri/TNI dan PNS atau pernah 

mengikuti pendidikan Polri/TNI dan tidak terikat ikatan dinas; 

b. Lulusan SMA/SMK/MA sederajat; 

1) Bagi lulusan sebelum tahun 2018 melampirkan nilai ijazah 

(gabungan nilai rata-rata rapor + nilai rata-rata ujian sekolah dibagi 

dua) minimal 65,00 atau nilai ijazah rata-rata minimal c  bagi yang 

menggunakan alphabet (a= 80-89, b= 70-79, c= 60-69, d=  50=59); 

2) Bagi lulusan tahun 2018 dan 2019 melampirkan nilai ijazah 

(gabungan nilai rata-rata rapor + nilai rata-rata usbn dibagi dua) 
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minimal 65,00 atau nilai ijazah rata-rata minimal c bagi yang 

menggunakan alphabet; 

3) Bagi lulusan tahun 2020 dan 2021 menggunakan nilai rata-rata ijazah 

dengan akumulasi minimal 65,00 atau nilai ijazah rata-rata minimal 

c bagi yang menggunakan alphabet; 

4) Bagi lulusan tahun 2022 menggunakan nilai rata-rata rapor dari kelas 

x sampai dengan kelas xii dengan akumulasi minimal 70,00 atau nilai 

rata-rata rapor minimal b bagi yang menggunakan alphabet; 

5) Peserta rekpro dari kategori akademik tidak boleh berasal dari 

pendidikan paket a, b dan c sedangkan kategori lain diperbolehkan; 

6) Lulusan d-i s.d. D-iv/s1 dengan ipk minimal 3,00 dan terakreditasi 

ban-pt. 

Persyaratan Lainnya: 

a. Tinggi Badan Minimal (berat badan seimbang menurut ketentuan 

yang berlaku): 

1) Pria: 165 cm 

2) Wanita: 160 cm 

b. Pemeriksaan administrasi awal dengan penilaian secara kualitatif 

(MS/TMS); 

c. Pemeriksaan kesehatan tahap I dengan penilaian secara kualitatif 

(MS/TMS); 
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d. Tes Kesamaptaan Jasmani (TKJ) dengan penilaian secara kualitatif 

(MS/TMS); 

e. Uji akademik dengan penilaian secara kuantitatif; 

f. Sidang menuju rikkes tahap II; 

g. Pemeriksaan kesehatan tahap II (termasuk Keswa) dengan penilaian 

secara kualitatif (MS/TMS); 

h. Tes Psikologi tahap II (wawancara) dengan penilaian secara 

kualitatif (MS/TMS); 

i. Pendalaman PMK dan hasil penelusuran rekam jejak di media sosial 

dengan penilaian secara kualitatif (MS/TMS); 

j. Pemeriksaan administrasi akhir dengan penilaian secara kualitatif 

(MS/TMS); 

k. Sidang terbuka penetapan kelulusan. 

B. Penelitian yang Relevan 

1. Soleh Hartadi 2007 “Kontribusi kekuatan otot lengan dan koordinasi mata 

tangan dengan ketepatan servis atlet bolavoli yunior di klub bolavoli Yuso 

Yogyakarta”. Dengan hasil pengujian normalitas var. Kekuatan otot lengan 

diperoleh p = 0,983, koordinasi mata tangan p = 0,206 dan ketepatan servis p 

= 0,631. Dengan demikian sebaran data pada ketiga variabel dinyatakan 

berdistribusi normal karena p > α = 0,050. Pengujian lineritas kekuatan lengan 

dengan ketepatan servis diperoleh p = 0,001, kemudian antara koordinasi 

mata tangan dan ketepatan servis diperoleh p = 0,002. Dengan demikian 

dinyatakan bahwa antara variabel bebas dan variabel terikat mempunyai 
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hubungan linear karena p < α = 0,050. Hasil pengujian hipotesis menunjukkan 

bahwa kekuatan otot lengan dan koordinasi mata tangan mempunyai 

hubungan searah dengan ketepatan servis. Pengujian regresi parsial 0,843, 

sedangkan koefisien beta menyatakan bahwa koefisien beta kekuatan otot 

lengan sebesar. Sedangkan koefisien beta koordinasi mata tangan sebesar 

0,827. Kemudian dari analisis regresi ganda, secara bersama-sama kekuatan 

otot lengan dan koordinasi mata tangan mempunyai pengaruh yang signifikan 

dengan ketepatan servis. Kekuatan otot lengan dan koordinasi mata tangan 

mempunyai kontribusi sebesar 66,7% dengan ketepatan servis, sedangkan 

sisanya dipengaruhi variabel lain yang tidak diteliti. Secara parsial kontribusi 

kekuatan otot lengan sebesar 41,3% sedangkan kontribusi koordinasi mata 

tangan sebesar 25,4%. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Rustiati (2009) dengan judul “ Tingkat 

Kebugaran Jasmani Siswa kelas V dan IV SD negeri 2 kebukura Kecamatan 

Sumpuih Tahun Pelajaran 2008/2009” dalam penelitian ini menggunakan 

metode survei dengaan tehnik tes dan pengukuran. Intrumen tes yang di 

gunakan adalah Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdiknas. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa secara keseluruhan tingkat kesegaran 

jasmani siswa kelas V dan IV Negeri 2 Kebokura yang masuk dalam kategori 

baik sekali 0 siswa (0%), kategori baik 5 (16,66%), kategori sedang 19 siswa 

( 63,34%), kategori kurang 6 siswa ( 20%) dan kategori kurang sekali 0 (0%). 
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C. Kerangka Berpikir 

Calon siswa Bintara POLRI merupakan salah satu calon penjaga, pengayom 

dan pelayan bagi masyarakat khususnya di Indonesia. Untuk menjadi siswa atau 

lolos menjadi Bintara POLRI bukan merupakan hal yang mudah untuk dicapai. 

Calon siswa Bintara POLRI harus mau dan mampu meningkatkan kemampuannya 

untuk dapat menjalani tes dengan maksimal sehingga dapat memperoleh hasil yang 

maksimal. Calon siswa Bintara POLRI tentunya Sebagian besar telah melakukan 

persiapan dengan berlatih kemampuan fisik, mental maupun psikologinya. 

Secara khusus dalam tes penerimaan calon siswa Bintara POLRI siswa harus 

mampu menyelesaikan tes dan mendapatkan hasil tes yang baik agar dapat lolos 

seleksi. Salah satunya yaitu kemampuan aerobik yang merupakan salah satu syarat 

dalam tes masuk. Kesamaptaan jasmani adalah kemampuan atau kebugaran fisik 

seseorang untuk melakukan tugas serta pekerjaan sehari-hari secara efisien dan 

efektif tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebih, serta masih mempunyai sisa 

atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang dan keperluan mendadak. 

Keadaan di atas menunjukkan bahwa siswa telah berlatih seluruh item tes dan 

meningkatkan kemampuannya dengan maksimal.  

  

Gambar 6. Kerangka Berpikir 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui tingkat kesamaptaan jasmani casis Bintara POLRI Polda DIY 

Tahun 2022. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei 

dengan cara mengumpulkan data (satu atau dua variabel) dari anggota populasi 

untuk menentukan status populasi pada waktu pelaksanaan. Penelitian deskriptif 

(descriptive research) adalah suatu metode penelitian yang ditujukan untuk 

menggambarkan fenomena-fenomena yang ada, yang berlangsung pada saat ini 

atau saat yang lampau (A Furchan, 2004:54). Sedangkan untuk teknik pengumpulan 

data penelitian ini menggunakan tes pengukuran. 

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel adalah objek penelitian, atau apa yang menjadi titik perhatian suatu 

penelitian Arikunto (2010:161). Variabel merupakan gejala yang bervariasi. 

Variabel penelitian ini adalah tingkat kesamptaan jasmani casis Bintara POLRI 

Polda DIY Tahun 2022. 

Secara operasional definisi variabel tentang tingkat kesamaptaan jasmani 

adalah kemampuan calon siswa Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022 untuk 

melakukan pekerjaan sehari-hari termasuk aktivitas fisik sedang dan berat, namun 

masih mempunyai sisa cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas selanjutnya. 

Tingkat kesamaptaan tersebut yang diukur dan diklasifikasikan dengan Pedoman 

Administrasi Ujian Kesamaptaan Jasmani dan Beladiri Polri Bagi Pegawai Negeri 
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yang meliputi lari 12 menit, pull up/chinning, sit up, push up, shuttle run dengan 

kriteria baik sekali, baik, cukup, kurang dan kurang sekali. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri dari objek dan subjek 

yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang telah ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian untuk ditarik kesimpulan Sugiyono 

(1997:59). Populasi penelitian ini adalah calon siswa Bintara POLRI yang 

berjumlah 485 orang. 

2. Sampel  

Menurut Sugiyono (2009) “Sampel adalah sebagian jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi atau sebagian populasi untuk dijadikan 

unit pengamatan sebuah penelitian.” Menurut Sugiyono (2016:124) Sampling 

Insidental / Accidental Sampling adalah teknik penentuan sampel berdasarkan 

kebetulan, yaitu siapa saja pasien yang secara kebetulan bertemu dengan peneliti 

dapat digunakan sebagai sampel, bila dipandang orang yang kebetulan ditemui 

itu cocok sebagai sumber data. Alasan pengambilan sampel yaitu data yang 

dapat diperoleh dari kesatuan adalah 187 orang sehingga sampel penelitian ini 

adalah calon siswa Bintara POLRI yang berjumlah 187 orang.  

D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrumen 

Instumen penelitian adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan dalam 

kegiatan mengumpulkan data agar kegiatan mengumpulkan data tersebut 
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menjadi sistematis dan dipermudah olehnya Akurinto (2006:134). Instrumen 

yang dipakai dalam penelitian ini menggunakan instrumen Pedoman 

Administrasi Ujian Kesamaptaan Jasmani dan Beladiri Polri Bagi Pegawai 

Negeri pada Polri sesuai Surat Keputusan Kapolri No.Pol.: SKEP/984/XII/2004 

yang terdiri atas Ujian Kesamaptaan A (lari 12 menit) dan Uji Kesamaptaan B 

(Pull up/ chinning, Sit up, Push Up, Shuttle run jarak 6 x 10 meter): 

a. Tes lari 12 menit 

Uji Cooper (1968) dalam http://www.brianmac.demon.co.uk 

digunakan untuk memantau perkembangan casis daya tahan aerobik dan 

memperoleh perkiraan VO2 Max. Validitas instrument sebesar 0,90 dan 

reliabilitas 0,94. Pelaksanaan tes sebagai berikut:  

1) Peralatan; 400 meter track, Stopwatch, peluit, panitia.  

2) Tes ini mengharuskan casis untuk lari sejauh mungkin dalam 12 menit.  

3) Casis pemanasan selama 10 menit. 

4) Panitia memberikan perintah "GO", mulai stopwatch dan casis dimulai 

tes. 

5) Panitia terus memberi casis informasi dari waktu yang tersisa pada 

akhir setiap putaran 400 meter. 

b. Pull up 

1) Sikap permulaan. Peserta menggantung pada palang dengan telapak 

tangan menghadap ke depan, ibu jari di bawah palang dan kaki tidak 

menyentuh tanah. 

2) Badan, kedua kaki dan siku lurus ke bawah.  
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3) Gerakan. Peserta mengangkat badan dengan kekuatan kedua tangan 

sampai dagu melewati palang. 

4) Gerakan selanjutnya turun menggantung seperti sikap permulaan 

kemudian kembali mengangkat badan dengan kedua tangan sampai 

dagu melewati palang. Demikian diulang terus menerus sebanyak 

mungkin selama maksimal satu menit. 

5) Gerakan dinyatakan salah dan berakhir apabila kaki yang bersangkutan 

menyentuh tanah dan tidak mampu mengangkat badan. 

6) Gerakan tidak dihitung apabila adanya gerakan tendangan atau 

sentakan kaki, siku belum lurus, dan dagu tidak melewati palang. 

7) Ketentuan menghitungnya yaitu, satu hitungan adalah gerakan 

mengangkat badan sampai dengan dagu melewati palang. Gerakan 

yang salah tidak mendapatkan hitungan. 

c. Tes Sit Up 

Tes kekuatan otot perut dalam penelitian ini menggunakan sit up test. 

Hal ini sesuai dengan pendapat Phillips dan Hornak (1979:227) yang 

mengatakan bahwa, “validitas tes sit up test yaitu content validity dan 

reliabilitas tes sebesar 0,91.” 
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Gambar 7. Gerakan Sit Up  

Sumber: http://kwodhambtg.weebly.com 

 

d. Tes Push UP 

Tes kekuatan otot lengan ini menggunakan push up test yang 

mempunyai tujuan untuk mengukur kekuatan otot lengan Ngatman, dkk, 

(2017:131). Validitas  instrument push up sebesar 0,87 dan reliabilitas 0,90. 

 
Gambar 8. Gerakan Push Up 

Sumber: Ngatman, (2017:131) 

e. Shuttle run 

Ketentuan shuttle run untuk peserta pria baik sikap permulaan 

gerakan, gerakan yang salah dan ketentuan hitungan adalah sama. 

http://kwodhambtg.weebly.com/
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1) Sikap permulaan. Kelompok peserta terdiri dari 4 sampai 6 orang 

mengambil posisi start berdiri di belakang garis start di sebelah kanan 

atau kiri masing-masing tiang. Dalam posisi “Siap” menunggu aba-aba 

dari penguji.  

2) Gerakan. Setelah ada aba-aba “Siap”, ”Ya” peserta lari secepat 

mungkin menuju tonggak yang berada di depannya sampai melewati 

tonggak langsung memutar berbalik kembali ke tempat semula menuju 

ke tonggak pertama. 

3) Apabila peserta start dari sebelah kanan tonggak maka yang 

bersangkutan berlari menuju ke sebelah kiri tonggak di depannya 

kemudian berbalik memutar melewati tonggak menuju ke sebelah 

kanan tonggak pertama sehingga membentuk angka delapan. Dilakukan 

sebanyak 3 kali. 

4) Pada putaran ketiga maka menuju ke tiang pertama berlari lurus. 

5) Gerakan yang salah. Start mendahului aba-aba “Ya”, tidak membuat 

angka delapan, gerakan tidak dilakukan 3 kali, pada putaran terakhir 

tidak berlari lurus, dan peserta memegang tiang saat berlari. 

6) Ketentuan hitungan. Hasil gerakan diambil dari catatan waktu yang 

ditempuh dalam jarak 6 x 10 m. bila ada peserta mendahului start 

sebelum aba-aba “Ya” maka pelaksanaan ujian untuk kelompok 

tersebut diulangi. Bila ada peserta yang melakukan gerakan yang salah 

maka peserta ujian dapat mengulangi setelah kelompok tersebut selesai.  
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2. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data menurut Sugiyono (2016) adalah sebagai 

berikut: “Langkah yang paling strategis dalam penelitian, karena tujuan utama 

dari penelitian adalah mendapatkan data, maka peneliti tidak akan mendapatkan 

data yang memenuhi standar data yang diterapkan”. Teknik pengumpulan data 

menggunakan Pedoman Administrasi Ujian Kesamaptaan Jasmani dan Beladiri 

Polri Bagi Pegawai Negeri pada Polri sesuai Surat Keputusan Kapolri No.Pol.: 

SKEP/984/XII/2004 yang terdiri atas Ujian Kesamaptaan A (lari 12 menit) dan 

Uji Kesamaptaan B (Pull up/ chinning, Sit up, Push Up, Shuttle run jarak 6 x 10 

meter). 

E. Teknis Analisis Data 

1. Analisis Deskriptif 

Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif atau statistik 

deskriptif. Data diperoleh dari masing-masing tes kemudian dikonversikan 

dalam norma masing-masing item tes yang dinyatakan dalam bentuk angka, 

sehingga disebut data kuantitatif. Langkah-langkah analisis data dalam 

penelitian adalah sebagai berikut: data kasar hasil pengukuran masing-masing 

komponen item tes, selanjutnya data kasar tersebut diubah menjadi nilai t-score, 

sesuai dengan tabel di buku panduan Binjas Mabes Polri (2007:43). 

Tabel 1. Rumus Pengkategorian  

No Kategori Interval 

1 Baik sekali 81 – 100 

2 Baik 61 – 80 

3 Sedang 41 – 60 

4 Kurang 21 – 40 

5 Kurang sekali 0 - 20 
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Setelah data diperoleh, langkah selanjutnya adalah menganalisis data agar 

dapat menarik kesimpulan dari penelitian yang telah dilakukan. Analisis data dalam 

penelitian ini adalah analisis data deskriptif kuantitatif dengan persentase, untuk 

mencari besarnya persentase tiap kategori digunakan rumus persentase sebagai 

berikut (Anas Sudjono, 2012: 43): 

P = 
𝐹

𝑁
 X 100%   

Keterangan : 

P: Angka Presentase 

F: Frekuensi 

N: Jumlah sunjek atau responden  

Sumber: Anas Sudijono, (2000: 40-41)  
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

Penelitian ini digunakan untuk mengetahui tingkat kekuatan dan daya tahan 

otot perut, otot lengan dan bahu dengan kemampuan daya tahan aerobik pada casis 

Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022. Penelitian ini diperoleh responden 

sebanyak  187 orang. Berdasarkan hasil pengumpulan data yang telah dilakukan 

maka dapat diperoleh hasil sebagai berikut: 

1. Kesamaptaan A 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 

Tabel 2. Deskripsi Statistik Kesamaptaan A 

Statistik Skor 

Mean 48,4492 

Median 46,0000 

Mode 45,00 

Std. Deviation 7,88638 

Minimum 32,00 

Maximum 74,00 

 

Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat Kesamaptaan A diperoleh 

rerata sebesar 48,45, nilai tengah sebesar 46, nilai sering muncul sebesar 45 dan 

simpangan baku sebesar 7,88. Sedangkan skor tertinggi sebesar 74 dan skor 

terendah sebesar  32. Dari hasil penelitian maka disajikan dalam tabel sebagai 

berikut:  
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Tabel 3. Kategorisasi Kesamaptaan A 

No Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik Sekali 0 0,00 

2 Baik 15 8,02 

3 Cukup 146 78,07 

4 Kurang 26 13,90 

5 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 187 100 

  

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Kesamaptaan A casis 

Bintara POLRI tahun 2022 Polda DIY berada pada kategori cukup dengan 

pertimbangan rerata sebesar 48,45. Tingkat Kesamaptaan A casis Bintara 

POLRI Polda DIY Tahun 2022  yang berada pada kateogri baik sekali 0 orang 

atau 0,00%, baik 15 orang atau 8,02%, cukup 146 orang atau 78,07%, kurang 26 

orang atau 13,90% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik 

tingkat daya tahan aerobik casis Bintara POLRI tahun 2022 Polda DIY: 

 
Gambar  9. Diagram Batang Tingkat Kesamaptaan A Casis Bintara POLRI 

Polda DIY Tahun 2022 

 

2. Kesamaptaan B 

Hasil tes kesamaptaan jasmani pada calon siswa Bintara POLRI Polda 

DIY Tahun 2022 pada kesamaptaan B berupa tes pull up, sit up, push up dan 

suttle run diperoleh hasil sebagai berikut: 
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a. Pull Up 

Hasil tes pull up merupakan bagian dari tes kesamaptaan B. Adapun 

hasil penelitiannya sebagai berikut: 

Tabel 4. Deskripsi Statistik Pull Up 

Statistik Skor 

Mean 59,3422 

Median 58,0000 

Mode 58,00 

Std. Deviation 21,78760 

Minimum 14,00 

Maximum 100,00 

 

Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat pull up diperoleh rerata 

sebesar 59,34, nilai tengah sebesar 58, nilai sering muncul sebesar 58 dan 

simpangan baku sebesar 21,78. Sedangkan skor tertinggi sebesar 100 dan skor 

terendah sebesar  14. Dari hasil penelitian maka disajikan dalam tabel sebagai 

berikut:  

Tabel 5. Kategorisasi Pull Up 

No Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik Sekali 36 19,25 

2 Baik 44 23,53 

3 Cukup 66 35,29 

4 Kurang 32 17,11 

5 Kurang Sekali 9 4,81 

Jumlah 187 100 

  

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat pull up  casis Bintara 

POLRI Polda DIY Tahun 2022 berada pada kategori cukup dengan 

pertimbangan rerata sebesar 59,34. Tingkat pull up  casis Bintara POLRI  

Polda DIY Tahun 2022 yang berada pada kateogri baik sekali 36 orang atau 

19,25%, baik 44 orang atau 23,53%, cukup 66 orang atau 35,29%, kurang 32 
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orang atau 17,11% dan kurang sekali 9 orang atau 4,81%. Berikut adalah 

grafik tingkat pull up casis Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022: 

 
Gambar 10. Diagram Batang Tingkat Pull Up  Casis Bintara POLRI Polda 

DIY Tahun 2022 

 

b. Sit Up 

Hasil tes sit up merupakan bagian dari tes kesamaptaan B. Adapun hasil 

penelitiannya sebagai berikut: 

Tabel 6. Deskripsi Statistik Sit Up 

Statistik Skor 

Mean 93,8021 

Median 100,0000 

Mode 100,00 

Std. Deviation 11,25121 

Minimum 41,00 

Maximum 100,00 

 

Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat sit up diperoleh rerata 

sebesar 93,80, nilai tengah sebesar 100, nilai sering muncul sebesar 100 dan 
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simpangan baku sebesar 11,25. Sedangkan skor tertinggi sebesar 100 dan skor 

terendah sebesar  41. Dari hasil penelitian maka disajikan dalam tabel sebagai 

berikut:  

Tabel 7. Kategorisasi Sit Up 

No Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik Sekali 158 84,49 

2 Baik 25 13,37 

3 Cukup 4 2,14 

4 Kurang 0 0,00 

5 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 187 100 

  

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat sit up casis Bintara 

POLRI Polda DIY Tahun 2022 berada pada kategori baik sekali dengan 

pertimbangan rerata sebesar 93,20. Tingkat sit up casis Bintara POLRI  Polda 

DIY Tahun 2022 yang berada pada kateogri baik sekali 158 orang atau 

84,49%, baik 25 orang atau 13,37%, cukup 4 orang atau 2,14%, kurang 0 

orang atau 0% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik 

tingkat sit up casis Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022: 

 
Gambar 11. Diagram Batang Tingkat Sit Up Casis Bintara POLRI Polda 

DIY Tahun 2022 
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c. Push Up 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 

Tabel 8. Deskripsi Statistik Push Up 

Statistik Skor 

Mean 90,9626 

Median 97,0000 

Mode 100,00 

Std. Deviation 11,62421 

Minimum 50,00 

Maximum 100,00 

 

Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat push up diperoleh rerata 

sebesar 90,96, nilai tengah sebesar 97, nilai sering muncul sebesar 100 dan 

simpangan baku sebesar 11,262. Sedangkan skor tertinggi sebesar 100 dan 

skor terendah sebesar 50. Dari hasil penelitian maka disajikan dalam tabel 

sebagai berikut:  

Tabel 9. Kategorisasi Push Up 

No Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik Sekali 149 79,68 

2 Baik 36 19,25 

3 Cukup 2 1,07 

4 Kurang 0 0,00 

5 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 187 100 

  

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat push up casis Bintara 

POLRI Polda DIY Tahun 2022  berada pada kategori baik sekali dengan 

pertimbangan rerata sebesar 90,96. Tingkat push up  casis Bintara POLRI 

Polda DIY Tahun 2022 yang berada pada kateogri baik sekali 149 orang atau 

79,68%, baik 36 orang atau 19,25%, cukup 2 orang atau 1,07%, kurang 0 
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orang atau 0% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik 

tingkat kekuatan dan daya tahan otot lengan dan bahu casis Bintara POLRI 

Polda DIY Tahun 2022: 

 
Gambar  12. Diagram Batang Tingkat Push Up  Casis Bintara POLRI Polda 

DIY Tahun 2022 

 

d. Shuttle run 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 

Tabel 10. Deskripsi Statistik Shuttle Run 

Statistik Skor 

Mean 79,8663 

Median 82,0000 

Mode 90,00 

Std. Deviation 13,82176 

Minimum 32,00 

Maximum 100,00 
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Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat shuttle up diperoleh rerata 

sebesar 79,86, nilai tengah sebesar 82, nilai sering muncul sebesar 90 dan 

simpangan baku sebesar 13,8. Sedangkan skor tertinggi sebesar 100 dan skor 

terendah sebesar 32. Dari hasil penelitian maka disajikan dalam tabel sebagai 

berikut:  

Tabel 11. Kategorisasi Shuttle Run 

No Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik Sekali 94 50,27 

2 Baik 73 39,04 

3 Cukup 18 9,63 

4 Kurang 2 1,07 

5 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 187 100 

  

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat shuttle run casis Bintara 

POLRI Polda DIY Tahun 2022 berada pada kategori baik dengan 

pertimbangan rerata sebesar 79,86. Tingkat shuttle run  casis Bintara POLRI 

Tahun 2022 Polda DIY yang berkategori baik sekali sebesar 94 orang atau 

50,27%, baik sebesar 73 orang atau 39,04%, cukup 18 orang atau 9,63%, 

kurang 2 orang atau 1,07% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah 

grafik tingkat shuttle run casis Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022: 

 
Gambar  13. Diagram Batang Tingkat Shuttle Run  Casis Bintara POLRI 

Polda DIY Tahun 2022 
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e. Kesamaptaan B 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 

Tabel 12. Deskripsi Statistik Kesamaptaan B 

Statistik Skor 

Mean 80,9933 

Median 82,0000 

Mode 82,00a 

Std. Deviation 9,89438 

Minimum 45,50 

Maximum 100,00 

 

Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat kesamaptaan B diperoleh 

rerata sebesar 80,99 nilai tengah sebesar 82, nilai sering muncul sebesar 82 

dan simpangan baku sebesar 9,89. Sedangkan skor tertinggi sebesar 100 dan 

skor terendah sebesar 45. Dari hasil penelitian maka disajikan dalam tabel 

sebagai berikut:  

Tabel 13. Kategorisasi Kesamaptaan B 

No Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik Sekali 104 55,61 

2 Baik 78 41,71 

3 Cukup 5 2,67 

4 Kurang 0 0,00 

5 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 187 100 

  

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat kesamaptaan B casis 

Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022  berada pada kategori baik dengan 

pertimbangan rerata sebesar 80,99. Tingkat kesamaptaan B casis Bintara 

POLRI Tahun 2022 Polda DIY yang berkategori baik sekali sebesar 104 

orang atau 55,61%, baik 78 orang atau 41,71%, cukup 5 orang atau 2,67%, 
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kurang 0 orang atau 0% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah 

grafik tingkat kesamaptaan B casis Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022: 

 
Gambar  14. Diagram Batang Tingkat Kesamaptaan B Casis Bintara POLRI 

Polda DIY Tahun 2022 

 

3. Kesamaptaan Jasmani 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 

Tabel 14. Deskripsi Statistik Kesamaptaan Jasmani 

Statistik Skor 

Mean 64,7228 

Median 65,2500 

Mode 67,25a 

Std. Deviation 6,88166 

Minimum 43,75 

Maximum 78,75 

 

Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat kesamaptaan jasmani 

diperoleh rerata sebesar 64,72, nilai tengah sebesar 65,25, nilai sering muncul 

sebesar 67,25 dan simpangan baku sebesar 6,88. Sedangkan skor tertinggi 

sebesar 78,75 dan skor terendah sebesar 43,75. Dari hasil penelitian maka 

disajikan dalam tabel sebagai berikut:  
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2,67

41,71
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40,00
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Tabel 15. Kategorisasi Kesamaptaan Jasmani 

No Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik Sekali 0 0,00 

2 Baik 132 70,59 

3 Cukup 56 29,95 

4 Kurang 0 0,00 

5 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 187 100 

  

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat kesamaptaan jasmani casis 

Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022  berada pada kategori baik dengan 

pertimbangan rerata sebesar 64,72. Tingkat kesamaptaan B  casis Bintara POLRI 

Tahun 2022 Polda DIY yang berkategori baik sekali sebesar 0 orang atau 0%, 

baik 132 orang atau 70,59%, cukup 56 orang atau 29,95%, kurang 0 orang atau 

0% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat 

kesamaptaan jasmani casis Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022: 

 
Gambar  15. Diagram Batang Tingkat Kesamaptaan Jasmani  Casis Bintara 

POLRI Polda DIY Tahun 2022 

 

B. Pembahasan  

Berdasarkan hasil penelitian tingkat kesamaptaan jasmani casis Bintara 

POLRI Polda DIY Tahun 2022 dapat diperoleh hasil bahwa  tingkat kesamaptaan 

jasmani casis Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022  berada pada kategori baik 
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dengan pertimbangan rerata sebesar 64,72. Tingkat kesamaptaan B casis Bintara 

POLRI Tahun 2022 Polda DIY yang berkategori baik sekali sebesar 0 orang atau 

0%, baik 132 orang atau 70,59%, cukup 56 orang atau 29,95%, kurang 0 orang atau 

0% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. 

Berdasarkan hasil di atas menunjukkan bahwa kekuatan dan daya tahan otot 

perut, lengan dan bahu berada pada kategori baik sekali. Sedangkan daya tahan 

aerobic berada pada kategori cukup. Keadaan ini menunjukkan bahwa tingkat 

kekuatan dan daya tahan otot perut, lengan dan bahu lebih baik dibandingkan 

tingkat daya tahan aerobic pada pesera calon siswa Bintara POLRI 2022 di Polda 

DIY. Keadaan ini menunjukkan bahwa tingkat kekuatan dan daya tahan otot perut 

yang baik sekali belum mampu memberikan jaminan bahwa casis Bintara POLRI 

juga dapat memiliki kemampuan daya tahan aerobik yang baik juga. Sehingga hasil 

ini menjadikan bukti bahwa kekuatan dan daya tahan otot memperoleh prioritas 

latihan lebih banyak yang dilakukan oleh calon siswa. 

Daya tahan aerobik sering juga disebut dengan daya tahan paru – jantung 

(cardiovaskular). Menurut Irianto dalan Rika Sepriani (2019:55) bahwa daya tahan 

paru – jantung adalah kemampuan fungsional paru – jantung mensuplai oksigen 

untuk kerja otot dalam waktu yang lama. Sejalan dengan pendapat tersebut bahwa 

kemampuan daya tahan aerobik merupakan kondisi di mana tubuh seseorang dapat 

bekerja untuk melakukan aktivitas kerja otot yang didukung oleh kemampuan 

fungsional paru – jantung. Keadaan ini menunjukkan bahwa kinerja kekuatan dan 

daya tahan otot perut belum dapat memberikan kontribusi yang maksimal terhadap 

kemampuan kinerja paru dan jantung. 
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Pada dasarnya kemampuan daya tahan aerobik terjadi adanya kombinasi 

gerak otot dan kemampuan fungsional paru jantung. Kemampuan daya tahan 

aerobik lebih cenderung pada kinerja otot dan paru jantung dalam jangka waktu 

yang lama. Adanya tingkat kemampuan kekuatan dan daya tahan otot perut lebih 

terfokus pada kemampuan gerak pada otot perut sehingga kurang menyentuh pada 

kemampuan kerja paru dan jantung yang lebih mendalam. Keadaan ini menjadi 

faktor bahwa kekuatan dan daya tahan otot perut belum dapat memberikan 

kontribusi yang maksimal terhadap daya tahan aerobik. 

Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau kelompok otot untuk melakukan 

kerja, dengan menahan beban yang diangkatnya. Jadi kekuatan adalah kondisi fisik 

menyangkut kemampuan seorang atlet pada saat mempergunakan otot-ototnya 

menerima beban dalam waktu tertentu Harsono dalam Lamusum (2021:40). Sejalan 

dengan pendapat tersebut bahwa kerja kekuatan dan daya tahan otot perut lebih 

terfokus pada proses kinerja otot untuk menahan beban yang memberikan tekanan 

pada kinerja otot tersebut. Sehingga kinerja kekuatan dan daya tahan otot perut saja 

belum dapat memberikan kontribusi yang maksimal dalam kinerja fungsional paru 

jantung dalam waktu yang lama. 

Perbedaan unsur gerak pada kinerja otot lengan dan bahu tentunya kurang 

menyentuh pada kontribusinya terhadap kinerja paru jantung dan gerak otot dalam 

jangka waktu yang lama. Keadaan ini menunjukkan bahwa kekuatan dan daya tahan 

otot lengan dapat diberikan latihan tersendiri sehingga dapat memiliki tingkat 

kemampuan yang baik sekali. Menurut Pekik (2000:13) Keberhasilan program 

untuk mencapai kebugaran sangat ditentukan oleh kualitas latihan yang meliputi 
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tujuan latihan, pemilihan model latihan, penggunaan sarana latihan yang lebih 

penting lagi adalah takaran atau dosis latihan yang dijabarkan dalam konsep FIT 

(Frekuensi, Intensity, and Time). Sejalan dengan pendapat tersebut menunjukkan 

bahwa kemampuan daya tahan aerobik ini memerlukan proses latihan dan faktor 

pendukung yang tepat sesuai dengan takaran atau dosis yang tepat. Kinerja otot 

lengan dan bahu saja tidak cukup untuk dapat memberikan kontribusi terhadap 

kualitas kemampuan daya tahan aerobik. 

Menurut pendapat Sumosardjuno dalam Akbar (2014:3) bahwa seseorang 

dengan kapasitas aerobik dan anaerobik yang baik akan memiliki jantung yang 

efesien, paru-paru yang efektif, peredaran darah yang baik pula, sehingga otot-otot 

mampu bekerja secara terus-menerus tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. 

Keadaan ini menunjukkan bahwa kinerja gerak otot dan daya tahan yang lama ini 

tentunya memiliki akan memberikan pengaruh terhadap kemampuan aerobik pada 

seseorang. 

Berbeda dengan pendapat di atas menunjukkan bahwa kinerja otot dalam 

halnya kekuatan dan daya tahan saja tidak cukup memberikan kontribusi yang 

efektif dan efisien terhadap kualitas kemampuan daya tahan aerobik. Hal ini 

menunjukkan bahwa ketergantungan kinerja otot dan paru jantung juga saling 

memberikan kontribusi yang baik. Akan tetapi, jika kontribusi yang diberikan tidak 

menyeluruh maka kemampuan daya tahan aerobik juga tidak akan meningkat 

dengan maksimal. 
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C. Keterbatasan Penelitian 

Berdasarkan hasil penelitian dan proses penelitian maasih terdapat 

keterbatasan penelitian sebagai berikut: 

1. Pengumpulan data sebatas pada data yang diperoleh dalam tes jasmani 

sehingga tidak terdapat kontrol oleh peneliti secara langsung. 

2. Penelitian ini hanya fokus pada faktor kekuatan otot perut, lengan dan bahu 

sehingga masih banyak faktor lain yang dapat mempengaruhi daya tahan 

aerobik atas tetapi tidak diteliti. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa tingkat 

kesamaptaan jasmani casis Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022  berada pada 

kategori baik dengan pertimbangan rerata sebesar 64,72. Tingkat kesamaptaan B  

casis Bintara POLRI Tahun 2022 Polda DIY yang berkategori baik sekali sebesar 

0 orang atau 0%, baik 132 orang atau 70,59%, cukup 56 orang atau 29,95%, kurang 

0 orang atau 0% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. 

B. Implikasi 

Dengan diketahuinya hasil penelitian maka dapat diperoleh implikasi 

bahwa: 

1. Hasil penelitian ini sebagai evaluasi pada tingkat kesamaptaan jasmani casis 

Bintara POLRI Polda DIY Tahun 2022. 

2. Dengan hasil ini dapat sebagai acuan untuk dapat menentukan tindakan 

berdasarkan hasil penelitian tersebut. 

C. Saran 

Berdasarkan hasil analisis dan simpulan penelitian, berikut saran – saran: 

1. Bagi para calon siswa diharapkan dapat melatih seluruh komponen kebugaran 

jasmani agar kemampuan daya tahan aerobiknya dapat ditingkatkan. 

2. Bagi peneliti selanjutnya, hendaknya perlu penelitian ini dikembangkan 

dalam melihat pada faktor – faktor yang lainnya. 
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Lampiran 1. Lembar Pembimbing Skripsi 
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Lampiran 2. Kartu Bimbingan 
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Lampiran 3. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 4. Hasil Pengambilan Data 

 

NO NAMA 

L

A

RI 

12 

M

E

NI

T 

PUL

L UP 

SIT 

UP 

PUS

H UP 

SHUTTE

L RUN 

KESA

MPTA

AN B 

KESAMA

PTAAN 

JASMAN

I 

1 SUBJEK 1 37 39 100 100 76 78,75 57,88 

2 SUBJEK 2 45 46 64 79 82 67,75 56,38 

3 SUBJEK 3 40 32 84 70 60 61,50 50,75 

4 SUBJEK 4 35 76 84 91 88 84,75 59,88 

5 SUBJEK 5 33 20 60 100 54 58,50 45,75 

6 SUBJEK 6 45 46 100 97 84 81,75 63,38 

7 SUBJEK 7 45 58 100 100 51 77,25 61,13 

8 SUBJEK 8 53 76 80 82 100 84,50 68,75 

9 SUBJEK 9 47 76 100 100 78 88,50 67,75 

10 SUBJEK 10 42 52 100 97 98 86,75 64,38 

11 SUBJEK 11 42 58 100 94 76 82,00 62,00 

12 SUBJEK 12 45 52 88 76 51 66,75 55,88 

13 SUBJEK 13 58 76 100 91 88 88,75 73,38 

14 SUBJEK 14 45 32 80 85 88 71,25 58,13 

15 SUBJEK 15 45 46 68 79 86 69,75 57,38 

16 SUBJEK 16 55 70 96 94 86 86,50 70,75 

17 SUBJEK 17 60 76 100 88 64 82,00 71,00 

18 SUBJEK 18 41 26 68 100 74 67,00 54,00 

19 SUBJEK 19 44 39 84 91 64 69,50 56,75 

20 SUBJEK 20 44 58 100 100 70 82,00 63,00 

21 SUBJEK 21 55 100 84 94 70 87,00 71,00 

22 SUBJEK 22 44 100 100 100 90 97,50 70,75 

23 SUBJEK 23 45 20 100 82 80 70,50 57,75 

24 SUBJEK 24 67 32 100 100 100 83,00 75,00 

25 SUBJEK 25 59 64 88 76 84 78,00 68,50 

26 SUBJEK 26 34 76 100 100 88 91,00 62,50 

27 SUBJEK 27 51 64 100 100 70 83,50 67,25 

28 SUBJEK 28 44 46 100 67 74 71,75 57,88 

29 SUBJEK 29 44 64 100 100 52 79,00 61,50 

30 SUBJEK 30 51 52 100 100 70 80,50 65,75 

31 SUBJEK 31 40 82 100 85 74 85,25 62,63 

32 SUBJEK 32 46 58 88 82 99 81,75 63,88 

33 SUBJEK 33 44 39 100 94 32 66,25 55,13 

34 SUBJEK 34 56 70 100 100 68 84,50 70,25 

35 SUBJEK 35 42 70 100 100 58 82,00 62,00 
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36 SUBJEK 36 51 82 100 100 97 94,75 72,88 

37 SUBJEK 37 56 46 88 85 90 77,25 66,63 

38 SUBJEK 38 43 64 100 88 82 83,50 63,25 

39 SUBJEK 39 55 39 100 94 74 76,75 65,88 

40 SUBJEK 40 54 52 80 94 90 79,00 66,50 

41 SUBJEK 41 46 58 100 67 95 80,00 63,00 

42 SUBJEK 42 51 82 100 94 70 86,50 68,75 

43 SUBJEK 43 55 100 100 100 74 93,50 74,25 

44 SUBJEK 44 47 58 100 79 70 76,75 61,88 

45 SUBJEK 45 52 82 92 88 60 80,50 66,25 

46 SUBJEK 46 46 46 68 88 100 75,50 60,75 

47 SUBJEK 47 47 39 100 100 74 78,25 62,63 

48 SUBJEK 48 40 46 88 100 78 78,00 59,00 

49 SUBJEK 49 51 76 100 100 80 89,00 70,00 

50 SUBJEK 50 42 58 100 94 88 85,00 63,50 

51 SUBJEK 51 43 52 100 91 74 79,25 61,13 

52 SUBJEK 52 46 64 100 97 99 90,00 68,00 

53 SUBJEK 53 41 52 100 94 66 78,00 59,50 

54 SUBJEK 54 54 82 88 79 97 86,50 70,25 

55 SUBJEK 55 45 46 100 100 90 84,00 64,50 

56 SUBJEK 56 46 70 100 100 70 85,00 65,50 

57 SUBJEK 57 40 20 100 79 60 64,75 52,38 

58 SUBJEK 58 39 46 100 70 78 73,50 56,25 

59 SUBJEK 59 58 46 100 70 90 76,50 67,25 

60 SUBJEK 60 45 52 100 100 51 75,75 60,38 

61 SUBJEK 61 58 58 100 100 82 85,00 71,50 

62 SUBJEK 62 43 58 100 100 80 84,50 63,75 

63 SUBJEK 63 54 58 100 100 90 87,00 70,50 

64 SUBJEK 64 40 20 100 100 52 68,00 54,00 

65 SUBJEK 65 40 58 88 91 70 76,75 58,38 

66 SUBJEK 66 41 39 100 79 58 69,00 55,00 

67 SUBJEK 67 47 46 100 100 90 84,00 65,50 

68 SUBJEK 68 45 70 100 100 84 88,50 66,75 

69 SUBJEK 69 48 76 100 100 92 92,00 70,00 

70 SUBJEK 70 47 58 100 100 95 88,25 67,63 

71 SUBJEK 71 44 82 100 94 90 91,50 67,75 

72 SUBJEK 72 40 100 100 88 90 94,50 67,25 

73 SUBJEK 73 71 58 100 100 70 82,00 76,50 

74 SUBJEK 74 43 46 92 100 80 79,50 61,25 

75 SUBJEK 75 58 100 100 100 92 98,00 78,00 

76 SUBJEK 76 44 100 100 100 88 97,00 70,50 

77 SUBJEK 77 48 70 100 97 76 85,75 66,88 

78 SUBJEK 78 43 64 100 100 78 85,50 64,25 

79 SUBJEK 79 60 94 100 100 94 97,00 78,50 
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80 SUBJEK 80 60 58 100 67 78 75,75 67,88 

81 SUBJEK 81 41 32 80 85 74 67,75 54,38 

82 SUBJEK 82 34 20 100 85 88 73,25 53,63 

83 SUBJEK 83 45 52 100 100 82 83,50 64,25 

84 SUBJEK 84 34 26 68 76 90 65,00 49,50 

85 SUBJEK 85 46 64 100 85 94 85,75 65,88 

86 SUBJEK 86 47 64 100 100 99 90,75 68,88 

87 SUBJEK 87 44 58 96 100 82 84,00 64,00 

88 SUBJEK 88 55 100 100 100 100 100,00 77,50 

89 SUBJEK 89 45 64 100 100 94 89,50 67,25 

90 SUBJEK 90 47 46 100 76 70 73,00 60,00 

91 SUBJEK 91 43 76 100 94 95 91,25 67,13 

92 SUBJEK 92 43 64 100 91 90 86,25 64,63 

93 SUBJEK 93 48 82 100 94 76 88,00 68,00 

94 SUBJEK 94 38 32 64 79 70 61,25 49,63 

95 SUBJEK 95 39 70 100 100 74 86,00 62,50 

96 SUBJEK 96 47 70 100 100 78 87,00 67,00 

97 SUBJEK 97 47 58 100 100 97 88,75 67,88 

98 SUBJEK 98 44 58 100 85 97 85,00 64,50 

99 SUBJEK 99 35 64 76 100 90 82,50 58,75 

100 SUBJEK 100 38 46 100 100 90 84,00 61,00 

101 SUBJEK 101 44 58 100 100 97 88,75 66,38 

102 SUBJEK 102 39 46 96 94 70 76,50 57,75 

103 SUBJEK 103 43 32 92 100 80 76,00 59,50 

104 SUBJEK 104 43 39 88 100 74 75,25 59,13 

105 SUBJEK 105 45 100 96 100 95 97,75 71,38 

106 SUBJEK 106 45 58 92 100 96 86,50 65,75 

107 SUBJEK 107 56 26 92 76 90 71,00 63,50 

108 SUBJEK 108 52 88 100 100 90 94,50 73,25 

109 SUBJEK 109 55 39 100 64 70 68,25 61,63 

110 SUBJEK 110 39 52 100 94 70 79,00 59,00 

111 SUBJEK 111 54 100 100 100 95 98,75 76,38 

112 SUBJEK 112 56 94 100 100 70 91,00 73,50 

113 SUBJEK 113 63 14 64 64 70 53,00 58,00 

114 SUBJEK 114 42 64 96 100 88 87,00 64,50 

115 SUBJEK 115 53 64 100 100 99 90,75 71,88 

116 SUBJEK 116 44 26 80 67 70 60,75 52,38 

117 SUBJEK 117 46 32 100 88 90 77,50 61,75 

118 SUBJEK 118 63 88 100 100 90 94,50 78,75 

119 SUBJEK 119 51 64 100 100 78 85,50 68,25 

120 SUBJEK 120 51 70 100 100 100 92,50 71,75 

121 SUBJEK 121 52 46 100 88 80 78,50 65,25 

122 SUBJEK 122 42 64 100 100 70 83,50 62,75 

123 SUBJEK 123 64 52 100 100 80 83,00 73,50 
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124 SUBJEK 124 54 52 100 100 74 81,50 67,75 

125 SUBJEK 125 39 64 100 100 90 88,50 63,75 

126 SUBJEK 126 52 39 100 100 97 84,00 68,00 

127 SUBJEK 127 39 26 60 100 51 59,25 49,13 

128 SUBJEK 128 64 32 100 94 62 72,00 68,00 

129 SUBJEK 129 59 20 72 70 90 63,00 61,00 

130 SUBJEK 130 53 52 100 100 95 86,75 69,88 

131 SUBJEK 131 39 52 100 100 70 80,50 59,75 

132 SUBJEK 132 51 76 100 100 80 89,00 70,00 

133 SUBJEK 133 37 46 100 73 97 79,00 58,00 

134 SUBJEK 134 46 39 100 73 32 61,00 53,50 

135 SUBJEK 135 51 64 100 100 70 83,50 67,25 

136 SUBJEK 136 51 32 100 76 70 69,50 60,25 

137 SUBJEK 137 52 94 100 100 70 91,00 71,50 

138 SUBJEK 138 46 39 100 82 78 74,75 60,38 

139 SUBJEK 139 44 52 100 82 58 73,00 58,50 

140 SUBJEK 140 49 46 100 100 98 86,00 67,50 

141 SUBJEK 141 68 76 84 100 86 86,50 77,25 

142 SUBJEK 142 57 82 100 100 95 94,25 75,63 

143 SUBJEK 143 46 100 100 100 58 89,50 67,75 

144 SUBJEK 144 42 26 68 100 60 63,50 52,75 

145 SUBJEK 145 46 100 100 100 95 98,75 72,38 

146 SUBJEK 146 62 70 100 100 96 91,50 76,75 

147 SUBJEK 147 62 100 100 85 78 90,75 76,38 

148 SUBJEK 148 47 39 68 67 84 64,50 55,75 

149 SUBJEK 149 46 52 100 88 66 76,50 61,25 

150 SUBJEK 150 57 100 92 100 88 95,00 76,00 

151 SUBJEK 151 49 82 100 97 86 91,25 70,13 

152 SUBJEK 152 47 52 100 79 60 72,75 59,88 

153 SUBJEK 153 47 64 100 64 86 78,50 62,75 

154 SUBJEK 154 53 82 100 94 88 91,00 72,00 

155 SUBJEK 155 56 100 100 100 94 98,50 77,25 

156 SUBJEK 156 56 100 100 94 76 92,50 74,25 

157 SUBJEK 157 45 32 100 100 94 81,50 63,25 

158 SUBJEK 158 57 58 100 97 90 86,25 71,63 

159 SUBJEK 159 38 76 88 100 68 83,00 60,50 

160 SUBJEK 160 53 88 100 94 90 93,00 73,00 

161 SUBJEK 161 46 58 80 100 68 76,50 61,25 

162 SUBJEK 162 48 58 80 88 66 73,00 60,50 

163 SUBJEK 163 53 52 96 88 90 81,50 67,25 

164 SUBJEK 164 72 76 72 79 70 74,25 73,13 

165 SUBJEK 165 54 64 100 88 84 84,00 69,00 

166 SUBJEK 166 46 46 60 76 97 69,75 57,88 

167 SUBJEK 167 32 52 100 82 64 74,50 53,25 
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168 SUBJEK 168 42 39 41 50 52 45,50 43,75 

169 SUBJEK 169 55 39 100 97 74 77,50 66,25 

170 SUBJEK 170 61 14 100 64 76 63,50 62,25 

171 SUBJEK 171 46 46 88 82 74 72,50 59,25 

172 SUBJEK 172 46 58 80 94 51 70,75 58,38 

173 SUBJEK 173 61 58 72 100 70 75,00 68,00 

174 SUBJEK 174 74 32 64 82 70 62,00 68,00 

175 SUBJEK 175 51 58 100 79 90 81,75 66,38 

176 SUBJEK 176 62 52 88 73 100 78,25 70,13 

177 SUBJEK 177 56 76 92 79 90 84,25 70,13 

178 SUBJEK 178 61 82 80 100 90 88,00 74,50 

179 SUBJEK 179 51 39 100 50 84 68,25 59,63 

180 SUBJEK 180 45 100 100 100 66 91,50 68,25 

181 SUBJEK 181 41 64 100 61 82 76,75 58,88 

182 SUBJEK 182 54 100 100 100 90 97,50 75,75 

183 SUBJEK 183 45 20 100 88 90 74,50 59,75 

184 SUBJEK 184 43 46 92 100 70 77,00 60,00 

185 SUBJEK 185 53 58 88 88 94 82,00 67,50 

186 SUBJEK 186 55 100 80 100 84 91,00 73,00 

187 SUBJEK 187 55 82 76 67 84 77,25 66,13 
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Lampiran 5. Hasil Olahdata 

 

 

 
LARI_12_MENIT 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

32.00 1 .5 .5 .5 

33.00 1 .5 .5 1.1 

34.00 3 1.6 1.6 2.7 

35.00 2 1.1 1.1 3.7 

37.00 2 1.1 1.1 4.8 

38.00 3 1.6 1.6 6.4 

39.00 7 3.7 3.7 10.2 

40.00 7 3.7 3.7 13.9 

41.00 5 2.7 2.7 16.6 

42.00 8 4.3 4.3 20.9 

43.00 10 5.3 5.3 26.2 

44.00 13 7.0 7.0 33.2 

45.00 17 9.1 9.1 42.2 

46.00 16 8.6 8.6 50.8 

47.00 12 6.4 6.4 57.2 

48.00 4 2.1 2.1 59.4 

49.00 2 1.1 1.1 60.4 

51.00 12 6.4 6.4 66.8 

52.00 5 2.7 2.7 69.5 

53.00 7 3.7 3.7 73.3 

54.00 7 3.7 3.7 77.0 

55.00 9 4.8 4.8 81.8 

56.00 7 3.7 3.7 85.6 

57.00 3 1.6 1.6 87.2 

58.00 4 2.1 2.1 89.3 

59.00 2 1.1 1.1 90.4 

60.00 3 1.6 1.6 92.0 

61.00 3 1.6 1.6 93.6 

62.00 3 1.6 1.6 95.2 

63.00 2 1.1 1.1 96.3 

64.00 2 1.1 1.1 97.3 

Statistics 

 LARI_12_MENI

T 

PULL_UP SIT_UP PUSH_UP SHUTTLE_RU

N 

KESAMAPTAA

N_B 

KESAMAPTAA

N_JASMANI 

N 
Valid 187 187 187 187 187 187 187 

Missing 0 0 0 0 0 0 0 
Mean 48,4492 59,3422 93,8021 90,9626 79,8663 80,9933 64,7228 
Median 46,0000 58,0000 100,0000 97,0000 82,0000 82,0000 65,2500 
Mode 45,00 58,00 100,00 100,00 90,00 82,00a 67,25a 
Std, 
Deviation 

7,88638 21,78760 11,25121 11,62421 13,82176 9,89438 6,88166 

Minimum 32,00 14,00 41,00 50,00 32,00 45,50 43,75 
Maximum 74,00 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00 78,75 

a, Multiple modes exist, The smallest value is shown 
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67.00 1 .5 .5 97.9 

68.00 1 .5 .5 98.4 

71.00 1 .5 .5 98.9 

72.00 1 .5 .5 99.5 

74.00 1 .5 .5 100.0 

Total 187 100.0 100.0  

 

 
PULL_UP 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

14.00 2 1.1 1.1 1.1 

20.00 7 3.7 3.7 4.8 

26.00 6 3.2 3.2 8.0 

32.00 11 5.9 5.9 13.9 

39.00 15 8.0 8.0 21.9 

46.00 21 11.2 11.2 33.2 

52.00 19 10.2 10.2 43.3 

58.00 26 13.9 13.9 57.2 

64.00 20 10.7 10.7 67.9 

70.00 10 5.3 5.3 73.3 

76.00 14 7.5 7.5 80.7 

82.00 12 6.4 6.4 87.2 

88.00 3 1.6 1.6 88.8 

94.00 3 1.6 1.6 90.4 

100.00 18 9.6 9.6 100.0 

Total 187 100.0 100.0  

 

 
SIT_UP 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

41.00 1 .5 .5 .5 

60.00 3 1.6 1.6 2.1 

64.00 4 2.1 2.1 4.3 

68.00 6 3.2 3.2 7.5 

72.00 3 1.6 1.6 9.1 

76.00 2 1.1 1.1 10.2 

80.00 10 5.3 5.3 15.5 

84.00 5 2.7 2.7 18.2 

88.00 12 6.4 6.4 24.6 

92.00 8 4.3 4.3 28.9 

96.00 6 3.2 3.2 32.1 

100.00 127 67.9 67.9 100.0 

Total 187 100.0 100.0  

 

 
PUSH_UP 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
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Valid 

50.00 2 1.1 1.1 1.1 

61.00 1 .5 .5 1.6 

64.00 4 2.1 2.1 3.7 

67.00 6 3.2 3.2 7.0 

70.00 4 2.1 2.1 9.1 

73.00 3 1.6 1.6 10.7 

76.00 7 3.7 3.7 14.4 

79.00 11 5.9 5.9 20.3 

82.00 8 4.3 4.3 24.6 

85.00 8 4.3 4.3 28.9 

88.00 13 7.0 7.0 35.8 

91.00 6 3.2 3.2 39.0 

94.00 19 10.2 10.2 49.2 

97.00 7 3.7 3.7 52.9 

100.00 88 47.1 47.1 100.0 

Total 187 100.0 100.0  

 

 
SHUTTLE_RUN 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

32.00 2 1.1 1.1 1.1 

51.00 5 2.7 2.7 3.7 

52.00 3 1.6 1.6 5.3 

54.00 1 .5 .5 5.9 

58.00 4 2.1 2.1 8.0 

60.00 5 2.7 2.7 10.7 

62.00 1 .5 .5 11.2 

64.00 3 1.6 1.6 12.8 

66.00 4 2.1 2.1 15.0 

68.00 3 1.6 1.6 16.6 

70.00 26 13.9 13.9 30.5 

74.00 13 7.0 7.0 37.4 

76.00 6 3.2 3.2 40.6 

78.00 9 4.8 4.8 45.5 

80.00 8 4.3 4.3 49.7 

82.00 6 3.2 3.2 52.9 

84.00 8 4.3 4.3 57.2 

86.00 5 2.7 2.7 59.9 

88.00 10 5.3 5.3 65.2 

90.00 27 14.4 14.4 79.7 

92.00 2 1.1 1.1 80.7 

94.00 6 3.2 3.2 84.0 

95.00 8 4.3 4.3 88.2 

96.00 2 1.1 1.1 89.3 

97.00 8 4.3 4.3 93.6 

98.00 2 1.1 1.1 94.7 

99.00 4 2.1 2.1 96.8 

100.00 6 3.2 3.2 100.0 

Total 187 100.0 100.0  
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KESAMAPTAAN_B 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

45.50 1 .5 .5 .5 

53.00 1 .5 .5 1.1 

58.50 1 .5 .5 1.6 

59.25 1 .5 .5 2.1 

60.75 1 .5 .5 2.7 

61.00 1 .5 .5 3.2 

61.25 1 .5 .5 3.7 

61.50 1 .5 .5 4.3 

62.00 1 .5 .5 4.8 

63.00 1 .5 .5 5.3 

63.50 2 1.1 1.1 6.4 

64.50 1 .5 .5 7.0 

64.75 1 .5 .5 7.5 

65.00 1 .5 .5 8.0 

66.25 1 .5 .5 8.6 

66.75 1 .5 .5 9.1 

67.00 1 .5 .5 9.6 

67.75 2 1.1 1.1 10.7 

68.00 1 .5 .5 11.2 

68.25 2 1.1 1.1 12.3 

69.00 1 .5 .5 12.8 

69.50 2 1.1 1.1 13.9 

69.75 2 1.1 1.1 15.0 

70.50 1 .5 .5 15.5 

70.75 1 .5 .5 16.0 

71.00 1 .5 .5 16.6 

71.25 1 .5 .5 17.1 

71.75 1 .5 .5 17.6 

72.00 1 .5 .5 18.2 

72.50 1 .5 .5 18.7 

72.75 1 .5 .5 19.3 

73.00 3 1.6 1.6 20.9 

73.25 1 .5 .5 21.4 

73.50 1 .5 .5 21.9 

74.25 1 .5 .5 22.5 

74.50 2 1.1 1.1 23.5 

74.75 1 .5 .5 24.1 

75.00 1 .5 .5 24.6 

75.25 1 .5 .5 25.1 

75.50 1 .5 .5 25.7 

75.75 2 1.1 1.1 26.7 

76.00 1 .5 .5 27.3 

76.50 4 2.1 2.1 29.4 

76.75 4 2.1 2.1 31.6 

77.00 1 .5 .5 32.1 

77.25 3 1.6 1.6 33.7 

77.50 2 1.1 1.1 34.8 

78.00 3 1.6 1.6 36.4 
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78.25 2 1.1 1.1 37.4 

78.50 2 1.1 1.1 38.5 

78.75 1 .5 .5 39.0 

79.00 4 2.1 2.1 41.2 

79.25 1 .5 .5 41.7 

79.50 1 .5 .5 42.2 

80.00 1 .5 .5 42.8 

80.50 3 1.6 1.6 44.4 

81.50 3 1.6 1.6 46.0 

81.75 3 1.6 1.6 47.6 

82.00 6 3.2 3.2 50.8 

82.50 1 .5 .5 51.3 

83.00 3 1.6 1.6 52.9 

83.50 5 2.7 2.7 55.6 

84.00 6 3.2 3.2 58.8 

84.25 1 .5 .5 59.4 

84.50 3 1.6 1.6 61.0 

84.75 1 .5 .5 61.5 

85.00 4 2.1 2.1 63.6 

85.25 1 .5 .5 64.2 

85.50 2 1.1 1.1 65.2 

85.75 2 1.1 1.1 66.3 

86.00 2 1.1 1.1 67.4 

86.25 2 1.1 1.1 68.4 

86.50 5 2.7 2.7 71.1 

86.75 2 1.1 1.1 72.2 

87.00 4 2.1 2.1 74.3 

88.00 2 1.1 1.1 75.4 

88.25 1 .5 .5 75.9 

88.50 3 1.6 1.6 77.5 

88.75 3 1.6 1.6 79.1 

89.00 2 1.1 1.1 80.2 

89.50 2 1.1 1.1 81.3 

90.00 1 .5 .5 81.8 

90.75 3 1.6 1.6 83.4 

91.00 5 2.7 2.7 86.1 

91.25 2 1.1 1.1 87.2 

91.50 3 1.6 1.6 88.8 

92.00 1 .5 .5 89.3 

92.50 2 1.1 1.1 90.4 

93.00 1 .5 .5 90.9 

93.50 1 .5 .5 91.4 

94.25 1 .5 .5 92.0 

94.50 3 1.6 1.6 93.6 

94.75 1 .5 .5 94.1 

95.00 1 .5 .5 94.7 

97.00 2 1.1 1.1 95.7 

97.50 2 1.1 1.1 96.8 

97.75 1 .5 .5 97.3 

98.00 1 .5 .5 97.9 

98.50 1 .5 .5 98.4 
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98.75 2 1.1 1.1 99.5 

100.00 1 .5 .5 100.0 

Total 187 100.0 100.0  

 

 
KESAMAPTAAN_JASMANI 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

43.75 1 .5 .5 .5 

45.75 1 .5 .5 1.1 

49.13 1 .5 .5 1.6 

49.50 1 .5 .5 2.1 

49.63 1 .5 .5 2.7 

50.75 1 .5 .5 3.2 

52.38 2 1.1 1.1 4.3 

52.75 1 .5 .5 4.8 

53.25 1 .5 .5 5.3 

53.50 1 .5 .5 5.9 

53.63 1 .5 .5 6.4 

54.00 2 1.1 1.1 7.5 

54.38 1 .5 .5 8.0 

55.00 1 .5 .5 8.6 

55.13 1 .5 .5 9.1 

55.75 1 .5 .5 9.6 

55.88 1 .5 .5 10.2 

56.25 1 .5 .5 10.7 

56.38 1 .5 .5 11.2 

56.75 1 .5 .5 11.8 

57.38 1 .5 .5 12.3 

57.75 2 1.1 1.1 13.4 

57.88 3 1.6 1.6 15.0 

58.00 2 1.1 1.1 16.0 

58.13 1 .5 .5 16.6 

58.38 2 1.1 1.1 17.6 

58.50 1 .5 .5 18.2 

58.75 1 .5 .5 18.7 

58.88 1 .5 .5 19.3 

59.00 2 1.1 1.1 20.3 

59.13 1 .5 .5 20.9 

59.25 1 .5 .5 21.4 

59.50 2 1.1 1.1 22.5 

59.63 1 .5 .5 23.0 

59.75 2 1.1 1.1 24.1 

59.88 2 1.1 1.1 25.1 

60.00 2 1.1 1.1 26.2 

60.25 1 .5 .5 26.7 

60.38 2 1.1 1.1 27.8 

60.50 2 1.1 1.1 28.9 

60.75 1 .5 .5 29.4 

61.00 2 1.1 1.1 30.5 

61.13 2 1.1 1.1 31.6 
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61.25 3 1.6 1.6 33.2 

61.50 1 .5 .5 33.7 

61.63 1 .5 .5 34.2 

61.75 1 .5 .5 34.8 

61.88 1 .5 .5 35.3 

62.00 2 1.1 1.1 36.4 

62.25 1 .5 .5 36.9 

62.50 2 1.1 1.1 38.0 

62.63 2 1.1 1.1 39.0 

62.75 2 1.1 1.1 40.1 

63.00 2 1.1 1.1 41.2 

63.25 2 1.1 1.1 42.2 

63.38 1 .5 .5 42.8 

63.50 2 1.1 1.1 43.9 

63.75 2 1.1 1.1 44.9 

63.88 1 .5 .5 45.5 

64.00 1 .5 .5 46.0 

64.25 2 1.1 1.1 47.1 

64.38 1 .5 .5 47.6 

64.50 3 1.6 1.6 49.2 

64.63 1 .5 .5 49.7 

65.25 1 .5 .5 50.3 

65.50 2 1.1 1.1 51.3 

65.75 2 1.1 1.1 52.4 

65.88 2 1.1 1.1 53.5 

66.13 1 .5 .5 54.0 

66.25 2 1.1 1.1 55.1 

66.38 2 1.1 1.1 56.1 

66.50 1 .5 .5 56.7 

66.63 1 .5 .5 57.2 

66.75 1 .5 .5 57.8 

66.88 1 .5 .5 58.3 

67.00 1 .5 .5 58.8 

67.13 1 .5 .5 59.4 

67.25 6 3.2 3.2 62.6 

67.50 2 1.1 1.1 63.6 

67.63 1 .5 .5 64.2 

67.75 4 2.1 2.1 66.3 

67.88 2 1.1 1.1 67.4 

68.00 6 3.2 3.2 70.6 

68.25 2 1.1 1.1 71.7 

68.50 1 .5 .5 72.2 

68.75 2 1.1 1.1 73.3 

68.88 1 .5 .5 73.8 

69.00 1 .5 .5 74.3 

69.88 1 .5 .5 74.9 

70.00 3 1.6 1.6 76.5 

70.13 3 1.6 1.6 78.1 

70.25 2 1.1 1.1 79.1 

70.50 2 1.1 1.1 80.2 

70.75 2 1.1 1.1 81.3 
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71.00 2 1.1 1.1 82.4 

71.38 1 .5 .5 82.9 

71.50 2 1.1 1.1 84.0 

71.63 1 .5 .5 84.5 

71.75 1 .5 .5 85.0 

71.88 1 .5 .5 85.6 

72.00 1 .5 .5 86.1 

72.38 1 .5 .5 86.6 

72.88 1 .5 .5 87.2 

73.00 2 1.1 1.1 88.2 

73.13 1 .5 .5 88.8 

73.25 1 .5 .5 89.3 

73.38 1 .5 .5 89.8 

73.50 2 1.1 1.1 90.9 

74.25 2 1.1 1.1 92.0 

74.50 1 .5 .5 92.5 

75.00 1 .5 .5 93.0 

75.63 1 .5 .5 93.6 

75.75 1 .5 .5 94.1 

76.00 1 .5 .5 94.7 

76.38 2 1.1 1.1 95.7 

76.50 1 .5 .5 96.3 

76.75 1 .5 .5 96.8 

77.25 2 1.1 1.1 97.9 

77.50 1 .5 .5 98.4 

78.00 1 .5 .5 98.9 

78.50 1 .5 .5 99.5 

78.75 1 .5 .5 100.0 

Total 187 100.0 100.0  
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Lampiran 6. Dokumentasi 

 
(Tes Push Up) 

 

 
(Tes Daya Tahan Aerobik) 
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(Tes Sit Up) 

 


